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Building Connected Communities: 
Tip Sheet: Staying Socially 
Connected (Gujarati)
જોડાયેલા સમુદાયોનું નિર્માણ:
ટિપ કાગળ: સામાજિક રીતે જોડાયેલા રહો
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ટિપ કાગળ: સામાજિક રીતે જોડાયેલા રહો
મનસ ને જી સોશિયલ કનેક્શન જોયે અને જી સોશિયલ કનેક્શન્સ મેળવશે તે મા જે ફારક 
છે તે ને લોનલીનેસ કેવાઇ. નીચે કેટલાક વિચારો છે જેણે અન્ય વરિષ્ઠોને સામાજિક રીતે 
જોડાયેલા રહેવામાં મદદ કરી છે. જો તમે એકલા હો અથવા વધુ સામાજિક રીતે જોડાયેલું 
ગમશે તો કદાચ આ વિચારો તમારા માટે કામ કરી શકે છે?
તમારા સમુદાયને ઓળખવા માટે અને તેના પરના સીમાચિહ્નો જાણવા માટે 
એક સરસ દિવસે ચાલવા જાઓ (એટલે કે: ઉદ્યાનો, પુસ્તકાલયો, સમુદાય 
કેન્દ્રો, વરિષ્ઠ કેન્દ્રો, સાંસ્કૃતિક / ધાર્મિક કેન્દ્રો).
કોઈકને ફોન કરો કે જેની સાથે તમે થોડા સમયથી વાત કરી નથી. જો તમે ફોન 
કરવા વિશે ચિંતા કરશો તો પત્ર અથવા ઇમેઇલ મોકલવાનું ધ્યાનમાં લો.
તમારા સમુદાયના પ્રોગ્રામ્સ માટે ઑનલાઇન સમુદાય સેવાની 
ડાયરેક્ટકોટ્રી તપાસો:
Halton: www.hipinfo.ca   Peel: https://peel.cioc.ca/
તમે સમાવિષ્ટ થઈ શકે તેવા કાર્યક્રમો અને કાર્યક્રમો વિશેની માહિતી 
માટે તમારા સ્થાનિક કમ્યુનિટિ અખબારો અને સમુદાય બુલેટિન બોર્ડ 
તપાસો
તમારી સ્થાનિક લાઇબ્રેરી અથવા કોફી શોપ પર જાઓ અને પુસ્તક અથવા 
મેગેઝિન વાંચો. જો તમે નિયમિત રૂપે જાઓ છો, તો તમે કેટલાક લોકો સાથે 
જોઈ શકો છો કે જેની સાથે તમે જોડાઈ શકો છો અથવા પ્રવૃત્તિઓ કરી 
શકો છો અથવા અજાણ્યાઓની સાથે જ આનંદ માણશો. 
સ્થાનિક જાહેર પરિવહન પ્રણાલી અને તમારા સમુદાયના અન્ય પરિવહન 
વિકલ્પોથી પરિચિત થાઓ. તમે માહિતી માટે ૩-૧-૧ પર ફોન કરી શકો છો. 
લોકો માટે ઉપલબ્ધ સમુદાય ભોજન અને રાત્રિભોજનની શોધ કરો, તે 
લોકોને મળવા માટે એક અદ્ભુત રીત છે. તમારા સ્થાનિક સૈનિકો / નૌકાદળ, 
પૂજા સ્થાનો અને સહકારી મંડળની તપાસ કરો. સંગઠન, સમુદાય જૂથ અથવા 
સખાવતી સંસ્થા સાથે સ્વયંસેવક કરો.
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જે તમને રૂચિ આપે છે, પછી ભલે તમે તે વિશે ઉત્સાહિત હો અથવા એક 
અનન્ય કૌશલ્ય પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરો કે જે તમે આપી શકો.
સ્વયંસેવક મુલાકાત કાર્યક્રમ ધરાવતી સંસ્થાઓ વિશે જાણો - તમે તમારા 
આરામ સ્તરના આધારે ક્લાયંટ અથવા સ્વયંસેવક મુલાકાતી બાની સખો 
છો.
પૂજાના સ્થાનિક સ્થાનો પર જાઓ, સ્વયંસેવકની તકો વિશે પૂછો, 
પ્રોગ્રામમાં જોડાઓ અથવા કોઈ વિશેષ પ્રસંગમાં હાજરી આપો. 
પાલતુ સારા સાથી બનાવી શકે છે. જો રસ હોય તો તમે પાલતુને અપનાવી 
શકો છો, અથવા તમે તમારા પરિવાર અથવા પડોશીઓના પાલતુની સંભાળ 
રાખવા સૂચવી શકો છો જ્યારે તેઓ વેકેશન પર હોય છે. ખાતરી કરો કે તમે 
પાળતુ પ્રાણી ધરાવવાની સાથે સંકળાયેલી નાણાકીય આવશ્યકતાઓ અને 
સમયની વચનો ધ્યાનમાં લો અને જાણકાર નિર્ણય કરો.
એક નવું શોખ શરૂ કરો, જે તમે અન્ય લોકો સાથે કરી શકો છો. તમારી રુચિ 
શેર કરતા સ્થાનિક ક્લબો અથવા જૂથો વિશે તપાસ કરો.
અન્ય લોકો સાથે જોડાવા માટે તમે તકનીકીનો ઉપયોગ કેવી રીતે કરી શકો 
છો તેનું અન્વેષણ કરો. ઇમેઇલ, સ્કાયપે, ફેસબુક, wechat, અને / અથવા 
WhatsApp નો ઉપયોગ કરો. જો તમને તકનીકીનો ઉપયોગ કરીને મદદની 
જરૂર હોય, તો તપાસો કે તમારી સ્થાનિક લાઇબ્રેરીમાં વર્ગો છે. 
રોગનિવારક વિકલ્પો ધ્યાનમાં લો. મેટલ હેલ્થ પ્રોફેશનલ (એટલે કે 
ચિકિત્સક, સલાહકાર) સાથે વાત કરીને એકલતાના સતત લાગણીઓમાં 
મદદ કરી શકે છે. રેફરલ માટે તમારા ફેમિલી ડૉક્ટર અથવા સ્થાનિક મેડિકલ 
સેન્ટર સાથે વાત કરો.
જો તમે ઘણી બધી વસ્તુઓનો પ્રયત્ન કર્યો છે અને તમે હજુ પણ એકલા 
અનુભવો છો, પછી માર્ગદર્શિત આત્મ-પ્રતિબિંબ કસરત ધ્યાનમાં લો 
જેમ કે એકલતા સાથે મુકાબલો સ્રોત. જો તમને આ ટીપ શીટની કૉપિ 
જોઈએ, તો તે વ્યક્તિને પૂછો કે જેણે તમને તેની સાથે પ્રદાન કર્યું છે.
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નૉૅધ
આ સાધન 2015-2019થી સેન્ટર ફોર એલ્ડ રીસર્ચ, ઓકવિલે, ઓએન, કેનેડા દ્વારા વિકસાવવામાં 
આવ્યું હતું. તે ચાર-વર્ષના સંશોધન પ્રોજેક્ટનો ભાગ છે, જેને “જોડાયેલા સમુદાયોનું નિર્માણ કરે છે: 
છાસઠ+ વસાહતીઓમાં એકલતા અને સામાજિક અલગતાને ઘટાડવા સમુદાય સહાયોને સુધારવું”. આ 
પ્રોજેક્ટ ખાસ કરીને પીલ અને હૅલ્ટનના વિસ્તારોમાં જૂના ઇમિગ્રન્ટ્સના અનુભવો પર ધ્યાન કેન્દ્રિત 
કર્યું હતું. આ સાધન એકલતા માટે પ્રમાણભૂત અથવા માન્ય સારવાર નથી અને તે માનસિક સ્વાસ્થ્ય 
સલાહ માટે વિકલ્પ પણ નથી. આ સાધનમાં કોઈ પણ એજન્સી અથવા સેવાનો સમાવેશ કરવો એ સેવાના 
સમર્થનની રચના કરતું નથી. આ સંશોધનને સામાજિક વિજ્ઞાન અને કેનેડાની માનવતા સંશોધન પરિષદ 
દ્વારા સમર્થન આપવામાં આવ્યું હતું. 
જો આમાંથી કોઈપણ ટીપ્સ તમને રસ હોય તો, તમારા સ્થાનિક સમુદાય 
સંસાધનોને શોધો. તમે પીલ અને હલટન પ્રદેશોમાં સ્થિત પ્રોગ્રામ્સ અને 
સેવાઓ શોધવા માટે “જોડાયેલા સમુદાયો સંપત્તિ નકશા” પણ જોઈ શકો છો 
https://source.sheridancollege.ca/centres_elder_building_connect-
ed_communities_maps/ 
